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Nombre de portions du Guide alimentaire recommandé chaque jour
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) Le tableau ci-dessus indique le nombre de portions du Guide
\/ alimentaire dont vous avez besoin chaque jour dans chacun

des quatre groupes alimentaires.

Le fait de consommer les quantités et les types d'aliments
recommandés dans le Guide alimentaire canadien et de
mettre en pratique les trucs fournis vous aidera a:

« Combler vos besoins en vitamines, minéraux et autres
éléments nutritifs.

= Réduire le risque d'obésité, de diabéte de type 2, de maladies
du coeur, de certains types de cancer et d'ostéoporose.

« Atteindre un état de santé globale et de bien-étre.
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A quoi correspond une portion du Guide alimentaire?
Regardez les exemples présentés ci-dessous.

Huiles et autres matiéres

- Consommez une petite quantité, cest-a-dire de 30 4 45 mL (24 3 c. & table)

de lipides insaturés chaque jour. Cela inclut les huiles utilisées pour la culsson,
la
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Tirez le maximum de vos portions du Guide alimentaire...
Partout ot vous étes : a la maison, a I'école, au travail ou au restaurant!

> ;
*Cpmmmezmma:’. moins la moitié de vos portions de produits céréaliers sous forme
Consommez une variété de grains entiers comme I'avoine, [orge, le quinoa, le riz brun et le riz sauvage.
Déqustez des pains 3 grains entiers, du gruau ou des pates alimentaires de bié entier

» Choisissez des produits céréaliers plus faibles en lipides, sucre ou sel.
Comparez les tableaux de la valeur nutritive sur les emballages des produits céréaliers pour faire des choix judicieux.
Appréciez le vrai godt des produits céréaliers. Limitez les quantités de sauces ou tartinades que vous leur ajoutez.

f

Buvez de I'eau pour
étancher votre soif !

Buvez de l'eau réguliérement.
L'eau étanche bien la soif
sans fournir de cal

* Santé Canada fournit des conseils visant a limiter I'exposition au mercure présent dans certains types de poissons.
Conssultez www.santecanada.gc.ca pour vous procurer les informations les plus récentes.
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Conseils en fonction de I'age et des étapes de la vie...

Femmes en age de procaréer Hommes et femmes de plus de 50 ans

( Comment puis-je calculer le nombre de portions du Guide alimentaire dans un repas ?
Voici un exemple :

Sauté de légumes et boeuf avec du riz, un verre de lait et une pomme comme dessert

2 portions du Guide alimentaire de

SmL (1¢.athé) dhuiledecanola = e parte de votre apport quotidien en

250 (1 tasse) delait 1%MSG.
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Mangez bien et soyez actif chaque jour!

Bien manger et étre actif comportent de nombreux avantages :
- une meilleure santé globale, -mesensaﬂmdelsim-«me:
-me;:mmmquedemm rnﬂme

«un .

Soyez actif
hm% wmmmmmm

Pour obtenir de plus amples
informations, des outils interactifs ou des
Consultez les étiquettes o copies supplémentaires, consultez le
Comprezles bl delavalewrnuiessr | Valeur nutritive Guide alimentaire canadien en ligne :
les étiquettes des aliments pour choisirdes =1 RaL 0 mL00) e www.santecanada.gc.ca/quidealimentaire
wwmm&% Teneur % valour o
.'_.mlmumdamudem Calories 0 — ou communiquez avec :
s | Heides 0 0% B | Publications
o | oy Santé (anada
+frans 0g 5
Cholestérol 0 mg Ufrlawa. Ontario K1A 0K9
Sodium 0 mg 0% Courriel : publications@hc-sc.gc.ca
Glucides 0g 0% Tél. : 1-866-225-0709
Fibres 0 g 0% Téléc. : (613) 941-5366
Sucres 0g ATS : 1-800-267-1245
e - Also available in English under the titl
. 50 available in er the title:
LlamineA 0%  Wtamine € 0% | Eatng Wel with Canada's ood Guide.

La présente publication est également disponible
sur demande sur disquette, en gros caracteres,
sur bande sonore ou en braille.
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